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28 42 38 10 2.25 0.91
問3. スマホの利用時間を減らそうとしたが失敗した 15 63 38 2 2.23 0.68
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問5 いつもスマホを使っていると指摘されたことがある -0.095 0.772 0.084
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問12 スマホの使いすぎで仕事や勉強の効率が下がった 0.205 0.452 0.073
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時間，光の刺激が入ることで覚醒を助長することになる
とともに，そもそも，夜更かしの原因になるので，注意
が必要」と述べている。日本の中学生および高校生を対
象にした横断研究では，就床後に携帯電話を会話やメー
ルのために使用する頻度が多い者ほど，睡眠の問題を抱
えている割合が高いことが示されている。就寝直前の携
帯電話の使用が中学生，高校生の夜更かしを促進し，睡
眠に悪い影響を及ぼしている可能性がある。さらに，思
春期の睡眠に関する研究では，一定しない睡眠－覚醒リ
ズムおよび就寝時刻や起床時刻が遅いことが，学業成績
の低さと関係していることが示されている［14］。
また，スマートフォンを寝る前に利用することは睡眠
時間が減り，生活習慣が乱れるという危険ばかりではな
い。アメリカ・マサチューセッツ州ボストンのブリガム・
アンド・ウィメンズ病院の新しい研究結果では，睡眠時
間が十分に取れていないと肥満や，糖尿病，心血管疾患
など他の健康リスクを高めることが分かった［15］。
しかし，いくら我々教員が学生に成績低下の問題を唱
え，健康リスクがあることを訴えても，そう簡単に利用
時間を減らすことは難しいだろう。
どうすればスマートフォンの利用時間を減らせるのか
学生自身に考えさせ，それを実践させることで実際に止
められたかを調査することも一つの方法かもしれない。
「ながらスマホ」や，「隙間時間スマホ」など，ついスマー
トフォンに触れてしまうことを止めるためには，本人の
強い意志がないと難しいと考えるからだ。
一方，今回の調査は初めての試みであったため，アン
ケート項目の不十分さや学生の回答が曖昧なことなど，
いくつか課題もみえてきた。
今後の調査をよりよくしていくために，以下の改善に
取り組んでいきたい。
まず「スマートフォン依存度アンケート」の改善であ
る。今回の質問項目には反転項目がなかったので，アン
ケートの信頼性を高めるため，次回は反転項目も取り入
れたアンケートを考えたい。また，今回は４件法で回答
を求めたが，次回は５件法または７件法での回答とし，
より精度をあげた分析ができるようにしていきたい。
次に，「スマートフォン使用時間記録アンケート」の改
善である。本アンケートの終了後，学生から「本当は，
皆もっと使っている」との声が聞かれた。そこで，本稿
の分析には使用しなかったが，本調査と同時期に実施し
た「スマートフォンの利用に関するアンケート」［10］の調
査結果と比較してみた。ただし，「スマートフォンの利用
に関するアンケート」では，日頃のスマートフォンの利
用時間を平日と休日に分けて尋ねるものの，具体的な時
間ではなく12段階に区切って回答を求めるものであった。
そのため，今回得られた具体的な時間を12段階に置き換
えて分析した。その結果，平日は有意差がみられなかっ
たが，休日では有意差がみられ（p＜0.01），「スマート
フォン使用時間記録アンケート」の結果の方が少ない時
間となった。
このことから，「スマートフォン使用時間記録アンケー
ト」に隙間時間など細かな時間も記録させるよう，工夫
をする必要がある。他にも，記録方法などにばらつきが
あったため，明確なルールを定めたい。また，スマート
フォン使用時間の記録後には振り返りのために所感を記
述させる必要があったと考える。
さらに，学生がどのような事にスマートフォンを使用
しているのか把握するためのアンケートを作成する。例
えば，寝る前にスマートフォンで何をしているのか，動
画視聴やメール等，具体的にアンケートを取ることで，
何をして就寝時間が遅くなっているのかが分かり，スマー
トフォンの利用時間を減らすためのより具体的な対策を
取ることができるのではないかと考える。
学生たちには，大切な十代の時間をスマートフォンに
囚われて過ごすことのないよう，自分自身の時間を大切
にし，スマートフォンを適切に使いこなしながら有意義
な学生生活を過ごしてほしいものである。
引用及び参考文献・URL
［１］花隈悦子，梶田鈴子，eラーニング教材を使った情報セキュ
リティ教育の試みと評価，中村学園大学・中村学園大学短期大
学部研究紀要第42号，293-302，2009
［２］花隈悦子，eラーニング教材を使った情報セキュリティ教育
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